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50 I BESTARI HARlAN METRO









Emosi saya terganggu se-
hingga sukar meningkatkan
potensi diri akibat sikap
rakanyang terlalu prejudis.
Keadaan ini membuatkan








rakan baik saya sendiri. Pa--
ling sedih, apabila perkong-
sian itu juga diceritakan
.kepada rakan lain.
Saya kini makin men-
genali dirinya dan perlu
berhati -hati dengannya dan
orang lain. Selama ini saya. .
terlalu mempercayainya dan
. natijahnya saya memilih
untuk menjauhkan diri.
Adakah cara ini betul? Sika-
pnya yang prejudis dan suka
bercakap di belakang benar-
benar membuatkan saya




logi sosial yang penting da-
lam kehidupan. Sahabat juga
. menjadi cerminan kepada
keperibadian seseorang jika
persahabatan itu kukuh dan
erat. Namun, persahabatan
juga tidak terhindar daripada
konflik dan memberi kesan
negatif. Jika tidak dirawat
atau dipulihkan sebaik
mungkin, kesannya lebih •
teruk.
Sahabat juga perlu dipllih
seandainya lebih banyak
membawa kesan buruk
terhadap emosi dan pre stasi.
la tidak bermaksud memilih
status dan sebagainya tetapi
lebih kepada keperiba-
dian kerana khuatir jika
tidak tegas, anda mungkin
dipengaruhi sikap negatif.
Sebaiknya pilihlah kawan
.yang bersikap positif. Jika




yang prejudis sehingga men-
gganggu ernosi anda serta
prestasi diri juga tergugat.
l.Melangkah laiu dengan
mengainbil jarak sebentar
jika perlu. Fikirkan apakah
anda sengsara untuk be-
, berapa waktu jika terpisah
.dengan orang yang menya-
kiti anda, [ika benar, usah
malu mengataka:n anda
terganggu beberapa min-
ggu, bulan atau anda ingin '
menjaga [arak sehingga tiba
.waktu sesuai untuk bersedia
berdepan dengannya lagi.
2. Perbaiki perhubun-
gan secara perla han -Iahan.
Selain mengambillangkah
kecil untuk mengembalikan
hnbungan seperti sedia kala,
belajar memaafkan: sepe-
nuhnya juga memerlukan .
langkah kecil dan praktikal.
Memperbaiki hubungan
secara perlahan -lahan akan
memudahkan anda membe-
ri maaf tetapi tetap berhati-
hati dengannya. Malah
dengan orang lain juga, sikap
berhati- hati amat penting.
3.Lupakantekananseca-
ra teraputik.Ini bermaksud
lupakan tekanan itu dengari
melakukan perkara yang
anda sukai. Lakukan perka-
. ra itu sebanyak mungkin
agar terlindung daripada
perasaan tertekan dan emo-
sional tanpa sebab.
4. Mernaaf dan mencintai
diri anda. Ini bermaksud
Iakukan sesuatu h~l yang
mendatangkan faedah dan
kesan baik buat diri sendiri.
Usah bebankan diri dengan
masalah ditimbulkan
orang lain. Tanpa disedari,
anda menjadi mangsa
kepada sikap buruk rakan
baik. [ika menjauhkan diri
dengan orang lain, ia.me-
nuniukkan sesuatu yang·
pelik mengenai diri anda
pada pandanganorang
lain. Oleh itu, sayangilah
diri anda dan usah jadikan









tasi diri. Tindakan itu tidak
sedikitpun memberikan
ketenangan dalam diri.
Oleh itu, reset pemikiran
dan kembali berfikir dan
bertindak ke arah menjaga
maruah diri. Buktikan
anda bukan seperti yang
diperkatakan.
Saya sering berhadapan den-
gan masalah untuk berterus
terang dalam kebanyakan
hal dan situasi. Keadaan ini
menyebabkan selalu timbul
perasaan sesal dan tidak ber-
puas hati dengan cara saya
sendiri kerana tidak berani
untuk berterus-terang.
Perkara ini berlaku dalam




dengan rakan. Saya perlu
mendapatkan nasihat puan
untuk kemahiran ini agar .




Berterus terang satu sikap
terpuji. Ada banyak faedah
jika anda mengamalkan
.sikap berterus terang, namun
ia tidak semudah diucap.
Berterus- terang memerlukan
kemahiran komunikasi yang
baik agar segala yang disam-
paikan tidak disalah faham.
Orang yang menjadikan
sikap berterus terang sebagai
amalan biasanya jauh berbe-
za meninggalkan orang lain
dari_segi pencapaian hidup
mereka.
Namun, itulah antara sifat
yang jarang ada pada masya-
rakat kita.Kebanyakannya
lebih suka cakap berlapik
danmemendam perasaan





Sikap berterus terang .
dianggap sesetengah orang
sebagaiagresif dan teria-
lu jelas sehingga mungkin
menyakiti hati orang lain.
Padanganini~ebenarnya
salah kerana jika dilakukan
dengan betul, berterus terang







sesuatu isu. la banyak mem- .









maksud asal, kita mulakan
dulu dengan menggunakan
topik lain. Dedahkan indi-





yang selesa dan perblialan
rancak, sampaikan maksud





juga perlu difikirkan agar ia
tidak menyinggung perasaan
orang lain. Bahasa yang baik
dan positifboleh digunakan
bagi tujuan berterus terang.
Jika perkataan itu sudah sa-
lah dan bunyinya agak kasar,




Dengan nada suara lembut
dan wajah tenang; kita boleh
mencairkan pihak lawan.
Seolah -olah kita datang un-
tuk berdamai, bukan men-
yerangnya. Kita bercakap
sesuatu yang sensitif tetapi
di telinga orang ia seolah-





melulu tanpa inengkaji kata-
kata dikeluarkan.
4. KONOSIPENOALAMAN .




sopan dan tersusun. Pastikan .
bahasa badan dan mimik
muka selaras dengan apa
yang ingin diperkatakan




suara serta kedudukan badan
anda amat penting ketika
menyampaikan sesuatu.
5. CARl PERSAMAAN DENDAN
SUBJEX
Secara psikologi,kita
lebih mudah selesa dengan
orang yang ada persamaan
dengan kita berbanding den-
gan orang asing. Begitu juga
dalam berterus-terang. Cari







persamaan antara anda dan'
dia, luahkan isi hati anda
denganberhemah. Jangan
terus menyerang dengan
melulu. Dengan cara begini,
hubungan anda dengan dia
'. tidak terjejas. fadi, berterus-
terang bukanlah 'satu ma-
salah bukan? Asalkan suaia
hati anda dapat didengar
orang lain. Jangan pul'1 sam- :
pai terlepas cakap.
